
SALUT EMOCIONAL

Edita: 

Han participat en l’elaboració dels continguts 
d’aquesta guia:

 Associació de Casals i Grups de 
Joves de Catalunya (ACJ),

 Associació Social d’Educació de
l’Emoció i de la Raó (SEER)

 Associació Diomira

En conveni amb:

Consell de la Joventut de Barcelona
La Fontana. C/Gran de Gràcia, 190-192,  08012 - Barcelona 
T. 93 265 47 36 - cjb@cjb.cat - www.cjb.cat

Tu també formes part de la teva salut

COM ET SENTS  SI…?

Més informació a:
 www.cjb.cat/salut PARLEM DE...



SABIES QUE 
TU POTS ESCOLLIR ?

ETS RESPONSABLE 
DE TU MATEIX

ÉS INDIFERENT
EL TEU PASSAT,
      EL TEU ENTORN,
             EL QUE T’HAGIN FET.

TUDECIDEIXES
COM VOLS ACTUAR

Descobreix la  resposta 
a moltes de les preguntes   

d’aquesta guia! 

Omple els espais amb 
les lletres amagades:

 



Interrompo, no Col.laboro, 
insulto, penso només en mi i 

en la meva 
satisfacció ràpida.
Practico violència 
amb paraules, 
cops, influència

AJUDO, COL.LABORO, 
RESPECTO, EXPRESSO, 
TOLERO, COMPARTEIXO. 

POSO HUMOR, 
TRANQUIL.LITAT 
O CONSCIÈNCIA
Responsabilitat Individual

i

X

Ara recorda... 
       un moment 
       de la setmana passada 
       en el que t’hagis 

SENTIT BÉ.
I que hagis fet 
SENTIR-SE BÉ A ALGÚ?

Ara recorda...
un moment de la setmana 
passada en el que t’hagis
SENTIT MALAMENT. 

I que hagis fet SENTIR-SE 
MALAMENT A ALGÚ?



QUI ETS 
PER A TU? 

Com creus que ets?

COM ET VEUEN 
LES ALTRES PERSONES?

POTS RESPONDRE? e

JO SÓC?
En el meu entorn 

aporto ...

benestar I 
positivisme. 

JO SÓC?
En el meu entorn 

aporto...

NEGATIVITAT I 
VIOLÈNCIA.

Què entenc per violència?



NINGÚ, 
FRACÀS, 
INDIFERÈNCIA, 

què et poden
aportar
les persones?

T
GuIa, 
ajuda, 
confiança, 
recolzament, 
col.laboració

Saber escollir

I

G

i

G

Dónes 

les gràcies 
quan et fan sentir bé?

QuÈ significa 
sentir-se bé?

Fas sentir bé als teus 
companys?

QuÈ significa  
sentir-se bé? 



Crear problemes o fer sentir ma-
lament a un/a company/a és per a 
tu una forma de…?

Relació normal

Agressió

Diversió (jugar)

A

El meu/la meva 
professor/a, 
educador/a, 
monitor/a 

(Pensa en una persona concreta)

és... 

El meu/la meva 
professor/a, 
educador/a, 
monitor/a 

(Pensa en una persona concreta)

és... 



Potser a vegades 
és bo acceptar ajuda o 
escoltar allò que ens poden 

aportar els altres.

Ho fas?

La teva mà 
és molt més valuosa 
del que a vegades et penses

Unió
                 Relació amb 

els nostres companys/ES

M



T’has aturat 
a pensar alguna vegada 
en les conseqüències, 
en com et sentiràs després, 
o si estàs fent bé per a tu?  

Respecte      
a tu mateix

Quin valor li dones 
a  les teves respostes?

Positiu 
o 

negatiu? 

t U

Acceptes 
ajuda 

per superar 
els moments 

dolents?

¿Has ajudat 
a algun 

company/a en 
cap moment 

difícil?



T’has aturat 
a pensar alguna vegada 
en les conseqüències, 
en com et sentiràs després, 
o si estàs fent bé per a tu?  

Respecte      
a tu mateix

Quin valor li dones 
a  les teves respostes?

Positiu 
o 

negatiu? 

t U

Acceptes 
ajuda 

per superar 
els moments 

dolents?

¿Has ajudat 
a algun 

company/a en 
cap moment 

difícil?



Potser a vegades 
és bo acceptar ajuda o 
escoltar allò que ens poden 

aportar els altres.

Ho fas?

La teva mà 
és molt més valuosa 
del que a vegades et penses

Unió
                 Relació amb 

els nostres companys/ES

M



Crear problemes o fer sentir ma-
lament a un/a company/a és per a 
tu una forma de…?

Relació normal

Agressió

Diversió (jugar)

A

El meu/la meva 
professor/a, 
educador/a, 
monitor/a 

(Pensa en una persona concreta)

és... 

El meu/la meva 
professor/a, 
educador/a, 
monitor/a 

(Pensa en una persona concreta)

és... 



NINGÚ, 
FRACÀS, 
INDIFERÈNCIA, 

què et poden
aportar
les persones?

T
GuIa, 
ajuda, 
confiança, 
recolzament, 
col.laboració

Saber escollir

I

G

i

G

Dónes 

les gràcies 
quan et fan sentir bé?

QuÈ significa 
sentir-se bé?

Fas sentir bé als teus 
companys?

QuÈ significa  
sentir-se bé? 



QUI ETS 
PER A TU? 

Com creus que ets?

COM ET VEUEN 
LES ALTRES PERSONES?

POTS RESPONDRE? e

JO SÓC?
En el meu entorn 

aporto ...

benestar I 
positivisme. 

JO SÓC?
En el meu entorn 

aporto...

NEGATIVITAT I 
VIOLÈNCIA.

Què entenc per violència?



Interrompo, no Col.laboro, 
insulto, penso només en mi i 

en la meva 
satisfacció ràpida.
Practico violència 
amb paraules, 
cops, influència

AJUDO, COL.LABORO, 
RESPECTO, EXPRESSO, 
TOLERO, COMPARTEIXO. 

POSO HUMOR, 
TRANQUIL.LITAT 
O CONSCIÈNCIA
Responsabilitat Individual

i

X

Ara recorda... 
       un moment 
       de la setmana passada 
       en el que t’hagis 

SENTIT BÉ.
I que hagis fet 
SENTIR-SE BÉ A ALGÚ?

Ara recorda...
un moment de la setmana 
passada en el que t’hagis
SENTIT MALAMENT. 

I que hagis fet SENTIR-SE 
MALAMENT A ALGÚ?



SABIES QUE 
TU POTS ESCOLLIR ?

ETS RESPONSABLE 
DE TU MATEIX

ÉS INDIFERENT
EL TEU PASSAT,
      EL TEU ENTORN,
             EL QUE T’HAGIN FET.

TUDECIDEIXES
COM VOLS ACTUAR

Descobreix la  resposta 
a moltes de les preguntes   

d’aquesta guia! 

Omple els espais amb 
les lletres amagades:

 



SALUT EMOCIONAL

Edita: 

Han participat en l’elaboració dels continguts 
d’aquesta guia:

 Associació de Casals i Grups de 
Joves de Catalunya (ACJ),

 Associació Social d’Educació de
l’Emoció i de la Raó (SEER)

 Associació Diomira

En conveni amb:

Consell de la Joventut de Barcelona
La Fontana. C/Gran de Gràcia, 190-192,  08012 - Barcelona 
T. 93 265 47 36 - cjb@cjb.cat - www.cjb.cat

Tu també formes part de la teva salut

COM ET SENTS  SI…?

Més informació a:
 www.cjb.cat/salut PARLEM DE...


